
提高瑜伽教师：武英满
[bookmark: _GoBack]实践部分:由国家体育总局社体中心审定的《健身瑜伽体位标准（试行）》是以传统瑜伽为参考，结合我国国情与大众健身需求研究制定，包含健身瑜伽基本体式108个、选修体式72个，共180个体式。本体位标准按体式完成的难易由低向高划分为九级，一至六级为健身瑜伽基本体式，七至九级为选修体式；其中一至三级体式各16式，四至六体式级各18式，七至九级体式各24式。通过瑜伽习练，改善学生的心理、生理、形态，调节身心平衡，舒缓身心，树立正确的健康生活态度，修身养性和终身体育的意识，达到强身健体的目的，同时掌握一种锻炼身体的方法。对开课对象为：有一定的瑜伽和舞蹈基础，喜欢挑战自己，热爱运动，并有吃苦耐劳精神，对参加课外竞赛有一定的兴趣。


健身塑型教师：初龙

大学生是一个强大有生命力的队伍,应当在高校学生在校期间就开展健身健美运动,树立其正确的体育健康意识,培养健身健美技能,把“健”与“美”完美的结合,充分发挥健身健美运动所具有的健康、娱乐、健美等价值,为人类提供和谐健康的体育运动文化理念。
本课程通过健身基础理论（健身健美训练的原理与方法、人体解剖（肌肉）、健身健美运动的生理与营养学基础知识等）、专项技术（主要包括胸部、背部、肩部、腹部、手臂、腿部、腰部等肌肉群）、健身球、弹力带、身体素质（速度、力量、耐力、协调、柔韧）以及运动处方的制定课程，引导学生了解基本的健身常识和掌握科学的健身训练方法，全面发展学生身体素质，为学生培养体育兴趣爱好和参加其他体育项目奠定良好的基础。


网球
课程类别:公共必修课刘东起
一、课程介绍
网球运动是深受人们喜爱、富有乐趣的一项高雅体育运动。修养和素质是其文化内涵的综合体现，同时具有动作舒展大方、娱乐性、观赏性、健身性强的特点，而且其安全性相对较高；它的锻炼价值很高，既是一种增进健康手段，也是一种艺术的追求和享受，还是一种扣人心弦的竞赛项目。经常打网球可以培养人们动作迅速、判断准确、反应的能力，并能提高速度、力量、耐力、灵敏、心理等素质。还可以改善和提高人的运动系统、消化系统、神经系统、心血管系统的功能，保持青春活力和健美形态。另外通过打网球可以增进友谊、加强团结、交流球艺、开展社交活动。
二、教学目标我们在总结教学经验的基础上，针对我院教学的实际情况和未来我院网球发展的前景，我们将学生的健康、个性发展、成功的心理体验和心理素质的培养、学生主动参与网球锻炼的行为习惯的养成、体育文化素养的提高作为重点；根据学生的实际情况，掌握体育基本理论和科学锻炼方法；全面培养和提高学生身体机能的同时，使学生掌握网球基本技术、基本战术并能够在比赛中正确运用，从而培养和提高网球基本意识；在基层比赛中运用规则和裁判法，对小型网球比赛能够进行组织和编排；培养终生从事体育锻炼的习惯和手段。
教学目标：（1）培养运动兴趣，鼓励参与该项运动，体验成功形成运动爱好。按要求参加课外练习。
（2） 掌握网球运动的基本技术、战术，经常参加网球运动，使体能得到提高。（3）了解并运用部分网球运动规则和科学锻炼身体的方法，能够欣赏网球比赛和指导自身锻炼。（4）了解并熟知网球运动情境下的安全隐患，养成运动条件下的安全意识。
3、 教学目的任务要求
为了更好地普及和推动网球运动的发展，我校在大二开设了网球选项课，其目的不仅为满足学生们对网球运动的兴趣和爱好，更多的是培养学生参加体育锻炼的意识和运动技能，为今后的终身体育奠定扎实的基础。主要任务要求是：（1）根据学生的生理、心理和专项特点组织教学，激发兴趣，发展个性，促进学生身心的全面发展，增强体质，引导学生完成网球运动的入门学习，掌握网球运动中的基本技术。（2）教育学生正确认识体育的重要意义，树立正确的体育观。传授体育基本知识、基本技术、基本技能以及科学锻炼身体的理论和方法，培养独立锻炼的能力，养成经常锻炼的习惯。掌握网球运动中常见病的防治及处理方法。（3）使学生了解网球一般性规则和裁判法,以及网球的文化、发展趋势。（4）培养学生的爱国主义、集体主义和勇敢、顽强、进取的精神，树立良好的道德风尚。（5）加强对学生思想品德、尊师爱友以及严格的组织纪律性等优秀品质的培养。





篮球专项课教师：刘东起
课程类别:公共必修课
1、 课程介绍篮球运动是集身体素质、技巧、智力为一体的紧张的、激烈的并有直接身体接触的对抗性项目，篮球比赛场面变幻莫测、精彩纷呈、富有表演性和较高观赏性。因此，在世界上影响力很大，普及性极高，是深受人们喜爱的项目。为使篮球运动在我校更加广泛深入地开展，全面提高大学生的篮球运动水平，为终身体育打下良好的基础，特开设篮球专项课。篮球运动是集跑、跳、投与一身的集体对抗性项目。经常从事篮球运动，可以有效的促进身体素质的全面发展，有利于心肺功能的改善与提高。通过学习与运动实践，体验勇敢、顽强、竞争、拼搏的进取精神，培养良好的团队作风。本课程主要学习篮球基本知识、基本技术、基本战术，介绍基本规则，侧重实战体验。寓教于乐，达到增进健康的目的。
2、 课程目标篮球专项课的课程目标：掌握体育基本理论和科学锻炼方法；全面培养和提高学生身体机能的同时，使学生掌握篮球基本技术、基本战术并能够在比赛中正确运用，从而培养和提高篮球基本意识；在基层比赛中运用规则和裁判法，对小型篮球比赛能够进行组织和编排；培养终生从事体育锻炼的习惯和手段。教学目标：（1）培养运动兴趣，鼓励参与该项运动，体验成功形成运动爱好。按要求参加课外练习。（2）掌握篮球运动的基本技术，参与篮球游戏，体能得到提高。（3）了解并运用部分篮球运动规则和科学锻炼身体的方法，能够欣赏篮球比赛和指导自身锻炼。（4）了解并熟知篮球运动情境下的安全隐患，养成运动条件下的安全意识。
三、课程任务及课程要求课程任务：在教学工作中加强对学生的思想教育工作，结合篮球运动的特点，加强组织纪律性教育，培养集体主义精神和勤学向上的良好学习风气。
课程要求：（一）通过篮球选修课教学，使学生掌握篮球基本技术及简单战术配合，能够进行一般性比赛。（二）使学生了解篮球一般性规则和裁判法,以及该项发展趋势。（三）全面发展身体素质，增进学生的身体形态和机能，增强学生体质与健康。（四）使学生正确认识体育运动对身体的作用，学会科学锻炼身体的方法，培养良好的锻炼习惯和兴趣，为终生体育打好基础。（五）加强对学生思想品德、遵师爱友以及严格的组织纪律性等优秀品质的培养

网球普及选材课教师：刘东起
课程类别:选修课

1、 课程介绍
网球运动是深受人们喜爱、富有乐趣的一项高雅体育运动。修养和素质是其文化内涵的综合体现，同时具有动作舒展大方、娱乐性、观赏性、健身性强的特点，而且其安全性相对较高；它的锻炼价值很高，既是一种增进健康手段，也是一种艺术的追求和享受，还是一种扣人心弦的竞赛项目。经常打网球可以培养人们动作迅速、判断准确、反应的能力，并能提高速度、力量、耐力、灵敏、心理等素质。还可以改善和提高人的运动系统、消化系统、神经系统、心血管系统的功能，保持青春活力和健美形态。另外通过打网球可以增进友谊、加强团结、交流球艺、开展社交活动。网球运动也是一项全年龄段的运动项目，老少皆宜。
教学目标我们在总结教学经验的基础上，针对我校教学的实际情况和未来我校网球发展的前景，我们将学生的健康、个性发展、成功的心理体验和心理素质的培养、学生主动参与网球锻炼的行为习惯的养成、体育文化素养的提高作为重点；根据学生的实际情况，掌握体育基本理论和科学锻炼方法；全面培养和提高学生身体机能的同时，使学生掌握网球基本技术、基本战术并能够在比赛中正确运用，从而培养和提高网球基本意识；在基层比赛中运用规则和裁判法，对小型网球比赛能够进行组织和编排；培养终生从事体育锻炼的习惯和手段。教学目标：（1）培养运动兴趣，鼓励参与该项运动，体验成功形成运动爱好。按要求参加课外练习。（2）掌握网球运动的基本技术、


乒乓球教师陈爱莉
一、课程教学目标
使学生通过乒乓球课程的学习，掌握乒乓球的基本技术、基本战术，并能够在比赛中正确运用，更好地欣赏乒乓球比赛，并培养和提高学生乒乓球意识，指导自身锻炼；使学生
在基层比赛中运用规则和裁判法，对小型乒乓球比赛能够进行组织和编排；培养学生终
生从事体育锻炼的习惯和手段。
二、学习内容
（一）理论部分：学习乒乓球的基本技战术、比赛的组织编排及规则裁判法等
（二）实践部分：
1、学习发球、推挡、正手攻球等基本技术
2、介绍基本战术
3、考试达标及技术评定	
（三）教学比赛	
1、根据各班情况进行循环赛或淘汰赛
2、学生实习裁判
羽毛球：教师：敬星磊
羽毛球是一项灵活、多变、可快可慢的运动，也是老少皆宜、易于掌握的大众体育项目。本课程主要教授羽毛球的发球、击球、移动以及教学比赛等基本技术与项目规则，
并培养学生学习的主动性、创造性和终身体育思想。

素质拓展：敬星磊
又称外展训练，是一种以提高团队责任及心理素质为主要目的，兼具体能和实践的综合素质教育活动。在素质拓展活动中，参与者往往需要面对各种困难和挑战。课程设计融入大量户外运动元素，锻炼身体素质的同时，更重要的在于培养团队精神、提高心理素质、实现全面健康目标。



课程性质;专项课孙凯

内容简介：

羽毛球是一项灵活、多变、可快可慢、隔网对击的运动，既是奥运会的正式比赛项目，又是老少偕宜、易于掌握的大众体育项目。由于趣味性强，锻炼价值高，又极具竞争性，因而深受大学生的喜爱。本课程主要教授羽毛球的发球、击球、移动等基本技术及单打、双打战术和规则裁判法，并培养学生学习的主动性、创造性和终身体育思想。

骑行课程：岳欣袁伟
骑行课程融合骑行技巧教学，如平衡掌控、变速运用；体能提升训练；自行车知识科普，含结构原理与保养。室内外结合，室内学理论，户外亲实践。增强体质，培养坚毅品质与探索精神，让学生在骑行中拥抱自由与成长。

盖清华:足球

内容简介：本课是必修公选课，内容包括足球运动的概述、基本技术、基本战术、竞赛规则四大部分，简单的介绍足球运动的基本理论和基本知识，掌握足球运动的技术战术技巧，加强基本技能的训练，培养足球运动的能力和兴趣，达到强身健体的目的，建立终身体育的意思，将来走向社会能将足球运动项目作为自己的健身手段之一。



盖清华:足球

内容简介：课程内容包括足球运动的概述、基本技术、基本战术、竞赛规则四大部分，简单的介绍足球运动的基本理论和基本知识，掌握足球运动的基本技术，如颠球、运球、传球等，加强身体素质训练，培养足球运动的能力和兴趣，达到强身健体的目的，建立终身体育的意思，将来走向社会能将足球运动项目作为自己的健身手段之一。



盖清华：羽毛球
1·提高学生羽毛球各种基本技术，如握拍（正、反手握拍法）、基本步法（上网步法、两侧移动步法等）、发球（正手发高远球、平快球）、挑球、高远球、扣杀球、吊球、网前搓球球等技术的掌握能力 。
2·提高学生对球落点的控制能力和动作协调性，使学生在击球时能够更加精准地控制球的走向，并且在做出各种技术动作时保持身体的协调性，避免受伤并提高运动表现 。
3·使学生掌握单、双打基本比赛规则。了解专项身体素质练习方法。
何伟;网球

教学目的：通过网球教学，使学生初步了解网球运动的起源和特点，网球运动的发展趋势与动态，掌握网球运动规则及裁判法，网球竞赛的组织和编排：使学生基本掌握网球各种基本技术，提高对球落点的控制能力和动作协调性。使学生掌握单、双打基本战术，明确各种战术的方法要求，提高竞技能力。
内容简介：网球运动特有的观赏性、娱乐性、锻炼性使得人们对它特别喜爱。通过网球技术练习、
游戏或比赛，既能锻炼身体、磨练意志，又能娱乐心情、陶冶情操，可以锻炼人的思维反应能力，灵活大脑，成为深受我国广大人民群众喜爱的健身活动之一。

刘也：篮球
简介：1.参与目标：提高学生对篮球的兴趣及认识，了解篮球的起源与发展等知识，培养积极参加体育活动的意识。
2.技能目标：通过各种形式的练习，学会篮球的基本动作和战术配合，提高学生篮球水平。
3.身体目标：通过练习发展学生跑、跳、投等基本活动能力，提高学生的速度、灵敏、力量、耐力等素质以及动作的准确性、协调性，增强呼吸、循环、消化等系统的机能等素质。
4.心理和社会适应：通过各种形式的练习，培养学生创新、合作精神、勇敢顽强、机智果断、胜不骄、败不馁的优良品质。增强竞争意识、团队精神、表现意识。建立良好的人际关系，增强学生的自信心。

初龙：散打课程简介
1、本课程是以学生身体练习为手段，通过科学、合理的体育教学过程，实现增强体质、增进健康、提高素养等目标的体育课程。
2、本课程是将身体活动与思想品德教育、文化科学教育、体育技能教育、
心理健康有机结合的教育过程，是实施素质教育和培养全面发展人才的重要途
径。
3、为继承和发展民族文化遗产，使学生正确认识、了解散打运动，初步学习掌握散打运动的基本技术和理论，激发和培养学习兴趣。
4、充分发挥学生的主体作用和教师的主导作用，通过科学、合理的武术教学和锻炼过程达到增强体质、增进健康，掌握散打运动技能，养成自觉锻炼，终身练习的习惯，全面提高身体素质，强健体魄。
二、课程的基本要求
学习本课程要求学生掌握散打运动的基本理论知识，基本技战术，裁判规则与裁判法并能持之以恒地加以练习，为终身体育锻炼打下良好的基础。
